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libro en español, debido a sus propias dolencias de espalda. Yo pongo el libro en la Internet para descargar gratis 
y así ayudar a todas las personas de habla hispana, que viven a diario con dolores de espalda, así como ha ayudado 
a miles de daneses. 

Si tu quieres contribuir con el futuro 
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aportado al libro. 
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que tu propia iniciativa es más importante que 
los médicos. 
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Prologo 



En la cama 

Este programa de gimnasia es único en muchos aspectos. Los ejercicios se hacen en la cama, el espacio más 
preferido y cómodo de la casa. Muchos de los ejercicios fueron diseñados exclusivamente para este programa y no 
se encuentran en otros lugares. 

El efecto de los ejercicios 

En 10 a 12 minutos se flexiona tu columna desde la vértebra superior del cuello hasta la vértebra inferior y se 

fortalecen todos los músculos que mueven y sostienen tu espalda y cuello. 

Curativo 

Si tienes problemas de espalda, encontrarás aquí una rutina de ejercicios que son apropiados para mejorar los 

lugares doloridos y cansados. 

Efectos secundarios valorables 

Además de recibir un "empujón" para comenzar el día, poco a poco vas a sentir que pasas el día más aliviado y 
más relajado y por ello con menor consumo de energía. Tu día laboral va a ser menos fatigoso y tendrás aún más 
energía para hacer otras cosas. Podrás enfrentar muchas más situaciones, como por ejemplo podrás tropezar sin 
caerte. A la vez que tú te pones más fuerte y más ágil, tu cuerpo va a ser más estilizado, el abdomen se pone más 
llano y los glúteos más firmes. 

Dolores dorsales mundial 

En los países industrializados el 70-80% de las personas son afectadas por problemas en la espalda en algún 
momento de sus vidas. A pesar de los cientos de tratamientos científicamente probados, los médicos sólo han 
podido diagnostizar específicamente a un reducido número de pacientes. Los dolores de espalda reducen la 
calidad de vida a millones de personas. 

Una espalda enferma le cuesta a la sociedad una enorme cantidad de dinero, costes médicos, tratamientos, 
ausencia laboral y pérdida de la capacidad de trabajo. 

Tu espalda 

¿Qué pasa con tu espalda? ¿Puedes comenzar el día sin problemas? ¿Te causa tu nuca dolor de cabeza? ¿Tienes 
problemas al voltear tu cabeza hacia atrás en la bicicleta o en el auto? ¿Tienes a veces tantas tensiones en la nuca 
o la región lumbar de modo que movimientos diarios te dan dolor? Entonces: ¡cura tu espalda! Puedes hacerlo. Y 
la receta la tienes en frente de tí. 

Prevenciones 

Si tienes la suerte de que aún no has tenido dolor de espalda te recomiendo de todos modos usar unos 10 a 12 
minutos cada mañana fortaleciendo y flexionando tu espalda con estos ejercicios. De este modo no tendrás 
problemas con la espalda y tu cuerpo, más fuerte y flexible te hará el día más llevadero. 

Tufitnes center 

Quizá pensabas comprar una membresía en un fítnes center. Ahora tu cama es tu fítnes center. 



El relato de mi espalda - sobre el origen de este libro 

Tengo 88 años. Estoy sano y fuerte. Puedo correr y subir las escalas sin problema, cavar en el jardín, cortar 
árboles, bailar y todo lo que quiera. 

Cuando niño sufrí raquitismo, causado por falta de vitamina D. Aún hoy, esto se ve en mis pequeños 
dientes y una torcedura de mi columna. A pesar de este delicado comienzo de mi vida me gustaba hacer gimnasia 
y jugar a la pelota. A los 26 años me licencié como profesor de gimnasia, lo que implicó la práctica general de 
ejercicios físicos. 

A los 32 años fui psicólogo escolar lo que significo un trabajo sedentario. Pocos años después registré un 
dolor en la región de la columna y mi médico me derivó a un fisioterapeuta el cual trató mis músculos lumbares y 
me dio ejercicios para hacer en casa, posteriormente fui derivado a un quiropráctico. Los tratamientos me 
ayudaron cada vez, pero los dolores volvieron rápidamente. Tal vez no fui lo suficientemente disciplinado. 

Durante años cambié fisioterapeutas y quiroprácticos, participé en equipos de gimnasia pero los dolores 
nunca desaparecieron. 

Cuando tuve un ataque de lumbago muy fuerte y no pude trabajar, tuve miedo de que mi defecto resultará 
en invalidez. Este miedo me hizo usar mis conocimientos sobre los músculos, huesos, articulaciones y ejercicios, 
adquiridos en mis estudios como profesor de gimnasia. 

Inventé una serie de ejercicios de espalda para hacer en la cama. Estos me gustaban más que los ejercicios 
en el suelo. Diseñé mis propios ejercicios (no se hallan en otros libros) y los ilustré yo mismo. 

Entonces comencé. Decidido a que ahora sentiría los efectos. Quería demostrar especialmente a mi mismo 
que con voluntad y una porción de energía cada mañana podía curar mi espalda. 

Esta fué una decisión crucial. Sentí muy pronto una mejora. El punto dolorido de mi cadera comenzó a 
mejorar. Esto me estimuló a continuar, hoy siempre dedico 10 a 12 minutos cada mañana antes de levantarme. 

El resultado es que durante los últimos años mi espalda ha podido prescindir de médicos, fisioterapeutas y 
quiroprácticos. Mi espalda y todo mi cuerpo se sienten bien. Pero mis dolores habían durado tanto tiempo que el 
defecto era crónico, es decir que no desaparecerá totalmente. Pero como con los ejercicios mantengo mi espalda 
fuerte y flexible, siento raras veces molestias, una sensibilidad en el punto de la cadera como una señal de no 
olvidar hacer los ejercicios matinales. 

Con los ejercicios de este libro comienzo mi día con optimismo y me estimula saber que hago esto por mi 
propia salud. Espero tener una espalda libre de dolores para poder limpiar, trabajar en el jardín, bailar etc., tanto 
tiempo como energía e incentivo para hacer los ejercicios diariamente tenga. 

He hecho que algunos amigos y conocidos practicaron los ejercicios y me contaron sus experiencias. 
También he consultado a otros expertos lumbares por consejos. En base a estas observaciones he eliminado 
algunos ejercicios y he añadido otros. 

Estoy convencido de que estos ejercicios ayudarán y alegrarán a mucha gente. Tanto para aquellos que 
tienen una espalda delicada y dolorosa así como para aquellos que no tienen dolor, pero que quieren obtener un 
cuerpo más fuerte y más flexible. Tantos años de experiencia en gimnasia contra los dolores lumbares se 
concretizan en este libro. 



Como comenzar 

Como usar el libro 

El inicio 

Por supuesto nadie puede hacer todos los ejercicios en 10 a 12 minutos las primeras veces. Un buen método de 
comenzar es solamente hacer 2 a 3 ejercicios importantes las primeras veces, por ejemplo, los ejercicios número 5 
y 15. Otro método más efectivo, es usar algunas horas durante el fin de semana para practicar todos los ejercicios 
de modo que a grandes rasgos te limites a ver el diagrama de los ejercicios en las pág. 27, 28 y 29. Quizás puedas 
hacer tu propia combinación de estos dos métodos presentados. 

Cantidad de repeticiones 

Al lado de algunos de los ejercicios he escrito una cantidad orientativa de repeticiones del movimiento. Es muy 
importante que consideres esta cantidad como orientativa o tal vez como objetivo final. La cantidad significa 
las repeticiones que yo mismo hago y que yo pienso es suficiente para mí. Según la capacidad de tu cuerpo tienes 
que encontrar las repeticiones que te acomoden. Los ejercicios de flexiones tienen pocas repeticiones que no 
deben incrementarse. Los ejercicios de fuerza tienen más repeticiones que sí pueden incrementarse. Los ejercicios 
5,6, 11, 12, 13, 14, 15, 16 y 20 son ejercicios de fuerza y ellos no pueden ser exagerados. Al principio es 
recomendable hacer solamente unas pocas repeticiones. Estos ejercicios de fuerza están subrayados en el resumen 
de las páginas 28 y 29 de cada uno de los ejercicios. ¡Siéntate satisfecho con pequeños progresos semana a 
semana! 

Diagrama de los ejercicios 

Las páginas 27, 28 y 29 es un diagrama sobre todos los ejercicios, con un dibujo por cada uno de ellos. Al haber 
hecho los ejercicios te liberarás de las descripciones y solamente mirarás el diagrama. Al final puedes dejar de 
lado este también. Entonces solamente necesitarás los 10 a 12 minutos para hacer todos los ejercicios. 

Prioridad de los ejercicios 

Los ejercicios han sido priorizados según la importancia y el efecto de ellos. Los ejercicios más importantes 
tienen un círculo alrededor del número en el diagrama. Los de la segunda prioridad están marcados con tres 
cuartos de un círculo. Los siguientes con medio círculo. Los ejercicios que pueden ser suprimidos están marcados 
con un cuarto de círculo. 

Programa reducido 

Puedo recomendar un programa de "mantenimiento "que consta de los ejercicios 5, 10, 11, 12, 14 y 15 cuando 
estés en buena forma. Si los dolores regresan tienes que ampliar el programa. El que tiene una espalda sana puede 
usar los mismos ejercicios preventivamente. 

Comienza lo antes posible 

La mayoría de los problemas de espalda pueden curarse con los ejercicios de este libro, comenzando lo antes 
posible. No te acuestes en la cama porque te duele la espalda cuando te mueves. Cuanto más tiempo dejes pasar 
antes de empezar los ejercicios, más difícil te será eliminar estos dolores. 

Pregunta al doctor 

Si tienes hernia discal grave u otra enfermedad grave de espalda debes preguntar al doctor cual de los ejercicios 

puedes realizar. 



Ejercicios boca arriba 



Estirarse 

Mucha gente se estira instintivamente después de haber estado acostada por largo tiempo, así como 
lo hacen los gatos y los perros. Durante el descanso la circulación de la sangre está reducida. La 
acuosidad de la textura del cuerpo y los desechos se concentran en la musculatura. 



Uno se pone indispuesto, bosteza y se estira. Esta 
actividad de la musculatura aumenta la velocidad de 
la sangre y esto es nutritivo para los músculos y 
remueve los desechos. Esto produce bienestar y es 
la gimnasia espontanea del cuerpo. Por eso es bueno 
exagerar estos movimientos instintivos. Se puede 
también usar los siguientes ejercicios: 



Ejercicio 1: 

Bosteza, aprieta los ojos y respira profundamente 
ver Fig. 1 . Un bostezo contagia, ver la ilustración 



Efecto: 

Tu cara y los músculos de la respiración se 
estimulan rápidamente. 



Ejercicio 2: 

Pon la muñeca arriba de la 
cabeza. Trata de estirar el 
talón y el codo del mismo 
lado lo más posible - el 
talón contra los pies de la 
cama y el codo contra la 
cabecera - ver Fig. 2. Haz 
lo mismo con el otro lado. 




Efecto: 

Siente la extensión en la 
musculatura del pecho, del 
abdomen y de las piernas. 



Ejercicio 3 

Encórvate y abraza las 

rodillas como en la Fig. 3. s** 

Tensionando todo lo posible 

los brazos, las piernas y el 

cuerpo. Después vuelve a 

acostarte relajado respirando profundamente. 




Efecto: 

Aumenta la circulación de la sangre por todo el cuerpo. Los músculos se preparan para un nuevo día. 
La curva del área de la parte lumbar se estira bien. 



Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 4 

Posición inicial: 

Recuéstate de espalda con las manos en el pecho, los codos hacia los lados y las rodillas juntas 
elevadas como en la Fig. 1 . 




El ejercicio: 

Lleva las rodillas juntas a un lado sin levantar el hombro contrario. ¿Cuanto puedes llevar las 
rodillas hacia el colchón? (Fig 2.) 




Luego lleva las rodillas a la posición inicial y después al lado contrario. ¡Respira todo el tiempo! 

Cantidad: 

Continúa 3 a 4 veces a ambos lados. 



Efecto: 

Se hace flexible la vértebra en las partes de la cadera y del pecho y se refuerzan los músculos 
abdominales oblicuos. 



Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 5 

Posición inicial: 

Pon las manos debajo de la nuca. Dobla las piernas con ambos pies sobre el colchón. Aprieta el lomo 
contra el colchón de modo que la curva de la columna se estire. (Fig. 1). 



El ejercicio: 

Levanta los hombros y las paletas desde el 
colchón (Fig. 2). Sigue levantándote 
mientras cuentas 10 o mientras haces 10 
pequeñas flexiones en esta posición. No 
olvides respirar y no olvides apretar el 
lomo en el colchón. Continúa - después de 
un pequeño descanso - volviendo el pecho 
hacia la izquierda, el hombro derecho en 
dirección a la rodilla izquierda. Sigue 
levantando contando 10 o haciendo 10 
pequeñas flexiones (Fig. 3). Continúa con 
el pecho en la dirección a la rodilla derecha 
contando 10 o haciendo 10 pequeñas flexiones 





músculos del abdomen se tensan fuertemente, la 
pelvis se expone al inicio a una fuerte presión. 

Efecto: 

Siente por ti mismo donde trabajan los músculos del 
abdomen. Este es el ejercicio más importante del 
libro con respecto al fortalecimiento de los músculos 
del abdomen. Al principio tendrás músculos 
doloridos, pero esto es una buena señal. Cuando te 
levantas recto (Fig.l) se refuerzan especialmente los 
músculos rectos del abdomen. Cuando te levantas 
diagonalmente, se refuerzan especialmente los 
músculos oblicuos. ¡En compensación tendrás un 
abdomen más bonito! 



Descansa con unas profundas 
respiraciones. 

Cantidad: 

¿Tienes energía para repetir estas 3 
prolongadas flexiones, de modo que 
con el tiempo llegues a hacer hasta 
50 o 60 pequeñas flexiones? 

Comentario: 

No trates de levantar el pecho tanto 
como sea posible. Tampoco doblar 
la cabeza hacia adelante, mejor 
mantener el cuello firme. Este 
pequeño levantamiento del pecho es 
muy fatigoso al principio. Los 




Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 6 

Posición inicial: 

Acuéstate de espalda con los codos hacia los lados. Las manos descansan por ejemplo cruzadas 
sobre el pecho o dobladas debajo de la nuca. Las piernas se levantan, de manera que quedan casi 
vertical. (Fig. a) 

Las rodillas no necesitan estirarse y los pies no necesitan juntarse. 

a b 




El ejercicio: 

Levanta los glúteos un par de centímetros (Fig. b) Controla con una mano. Sigue levantando unos 4 
a 5 segundos. Baja los glúteos y respira profundamente. 

Cantidad: 

Repite el ejercicio 3 a 4 veces o más si quieres. Puedes aumentar la cantidad de segundos en que 
los glúteos están elevados. 

Comentario: 

Este ejercicio parece muy fácil, pero es muy exigente. Son los abdominales y los flexores de ca 
dadera (ver pag. 12) los que al contraerse mueven el lomo y con esto las piernas hacia arriba, los 
mantienen arriba y los arrian. Las piernas, el lomo y los glúteos se sostienen en esto modo solamente 
por estos músculos. A la vez puedes apretar los múysculos del suelo de la pelvis. 

Efecto: 

Refuerza los músculos del abdomen y los flexores de la cadera. 
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Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 7 

Posición inicial: 

Dobla la rodilla izquierda, el pie descansa sobre el colchón. Pon el pie derecho en la rodilla 
izquierda y coge con el brazo derecho estirado debajo de un rollo de gimnasia/almohada (ver pagina 
15). Si no tienes un rollo de gimnasia/almohada, puedes sujetarte del canto del colchón, la cabecera 
del colchón u otro. 




El ejercicio: 

Baja ambas rodillas hacia izquierda. Pon la mano izquierda en la rodilla derecha para ayudarse con 
este giro del cuerpo. Respira profundamente un par de veces. Con cada exhalación te ayudas con la 
mano izquierda en la rodilla derecha a acercarla hasta el colchón (Fig. 2). (El cuerpo está siempre 
más relajado bajo la exhalación). El hombro derecho se mantiene sobre el colchón. 



Retorna a la posición inicial y 
hazlo nuevamente en sentido 
contrario,- es decir el pie 
izquierdo sobre la rodilla derecha 
y la mano izquierda debajo del 
rollo/almohada. Baja ambas 
rodillas a la derecha. Entonces 
con la mano derecha ayudas a 
bajar la rodilla izquierda. 
Recuerda las respiraciones 
profundas. 

Cantidad: 

2 veces a cada lado. 

Efecto: 

El ejercicio flexiona la columna 
en la región lumbar y pectoral y 
estira los músculos del pecho, del 
abdomen y de los glúteos. 




11 



Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 8 

Posición inicial: 

Recuéstate de espaldas con un rollo o un par de cojines debajo del tronco y las rodillas flexadas 
hacia arriba cercanas al pecho, Fig. 1 . 



El ejercicio: 

Coge la rodilla derecha con ambas 
manos y mantenía muy cercana al 
pecho, mientras dejas deslizar la 
pierna izquierda hacia abajo hasta 
estirarse. Manten la pierna estirada 
así unos 5 o 6 segundos sintiendo la 
extensión por la ingle y toma una 
profunda respiración. Cambia de 
pierna y repite el ejercicio un par de 
veces. 

Si tienes cama sin borde 
marquesa puedes hacer el ejercicio 

más fácil y más activo al poner un rollo o un par de cojines aproximadamente a medio metro de los 
pies de la cama y deja colgar relajada al borde del pie de la cama la mitad inferior de la pierna, 
como en la Fig. 3. 





Efecto: 

En la posición inicial se estira la 
curva de la columna. El ejercicio 
en sí otorga un buen estirami- 
ento y relaja el músculo de la 
cadera. 

Comentario: 

Manteniendo una de las rodillas 
cerca del pecho se fija la curva 
de la pelvis y disminuye la curva 
de la columna. El peso de la otra 
pierna da una extensión máxi- 
mal de la musculatura del muy 

fortalecido flexor de la cadera. Este se encuentra muy bien escondido en la cavidad abdominal. 
Abajo, se fija al interior del hueso 
de la cadera. Arriba se fija a la curva 
de la columna y al interior de la 
cadera. Este músculo puede tensarse 
y volverse grueso y dar dolores en la 
ingle y en la región lumbar, dolores 
que equivocadamente se sienten 
como viniendo de órganos del 
abdomen. Estos dolores son 
comunes entre otros entre los 
conductores y futbolistas, especial- 
mente entre los conductores de 
vehículos en general que durante 
todo el día trabajan embragando, 
frenando y acelerando, y con los 
futbolistas cada vez que le dan al 
balón. 
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Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 9 

Posición inicial: 

Recuéstate con el pie derecho sobre el colchón sosteniendo la rodilla izquierda con las manos 
(Fig. 1) 




El ejercicio: 

Balancea la pierna derecha hacia arriba del cuerpo de modo que se levanten bien los glúteos y tira la 
rodilla izquierda hacia el pecho (Fig. 2). Sin pausa balancea la pierna derecha de vuelta contra el 
colchón a la vez que levantas la cabeza y la parte superior del cuerpo, siempre sujetando la rodilla 
izquierda (Fig. 3). 



Te vas a dar cuenta de que con un 
movimiento leve te vuelves a sentar. Si 
no sucede las primeras veces tienes que 
girar la pierna más arriba para levantar 
los glúteos más aún. Del mismo modo 
realiza el ejercicio con la otra pierna. 
Cambia un par de veces. 

Efecto: 

Mejora tu coordinación, es decir 
coordinación de los movimientos. La 
región lumbar se estira. Muchos de los 
músculos trabajan, sobre todo los 
abdominales, los del cuello y las 
extensiones y los flexores de la cadera. 





Comentario: 
Antes que nada tienes 
aqui un nuevo y 
refrescante método para 
levantarte de la cama 
(Erik's elevación). Una 
vez familiarizado a este 
método te levantarás de 
la cama con un mínimo 
de esfuerzo y sin torcer 
el cuerpo. 
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Ejercicios boca arriba 



Ejercicio 10 

Posición inicial: 

Siéntate al borde de la cama, los pies en el suelo y las pantorrillas contra la cama. Pon el 
rollo/almohada contra la espalda (Fig. 1). 



El ejercicio: 

Recuéstate hacia atrás con los brazos arriba de 
la cabeza o las manos cruzadas detrás de la 
nuca (Fig. 2). Muévete un poco en esta 
posición, haz pequeñas inclinaciones al lado, 
relájate haciéndote pesado en diferentes 
posiciones de modo que la columna se incline 
sobre el rollo. Gira de lado saliendo de la 
*( posición. En esto sosteniendo los músculos 
del cuello, con una mano detrás debajo de la 
nuca y siéntate. Empuja el rollo unos 10 cm 
hacia atrás y repite el ejercicio. 

La tercera vez empuja el rollo hacia atrás 
tanto que los omóplatos queden sostenidos 
sobre el rollo (Fig. 3). Repite el ejercicio esta 
vez con las manos debajo de la nuca para sostenerla, de manera de no obtener un estirón en el cuello. 




Comentario: 

Si tienes la curva de la columna 
muy arqueada, solamente debes 
hacer el tercer ejercicio con el 
rollo debajo de los omóplatos. 

Efecto: 

El ejercicio casi no usa ninguna 
fuerza muscular, pero da una 
flexión máxima hacia atrás de la 
columna vertebral y esto 
compensa un poco las muchas 
veces que durante el día donde tú 
te comprimes con la 
espalda encorvada. Además 
tendrás una buena 
extensión de los músculos 
del pecho y del abdomen 
ante todos los pequeños 
músculos entre las 
costillas, la elasticidad de 
estos es muy importante 
para la respiración. 
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Como hacer un rollo de tela 

De los ejercicios , 8 y 10 ya conoces o has usado un rollo gimnasia o una almohada. Para los ejerci- 
cios número 11, 12 y 13 necesitas dos o más almohadas dobladas sobre si como en Fig. 1, o aún 
mejor un firme y grueso rollo de tela (Fig. 2). El objetivo es que te puedas balancear sobre el rollo 
situado debajo de las caderas de modo que el tórax y las piernas no toquen demasiado el colchón. 





La posición inicial de estos ejercicios es boca abajo como en la Fig. 3. En la posición inicial no se 
habla aún del balance. La posición es relajada, porque los músculos de la cadera se relajan. Prueba la 
posición inicial y el sentido de equilibrio antes de comenzar el ejercicio. 

Los ejercicios 11, 12 y 13 fortalecen los músculos de la nuca, los de la espalda y los de los glúteos y 
la parte superior del muslo, además de obtener glúteos más firmes y bonitos. 




Yo te recomiendo de sobre manera fabricar un rollo firme. El rollo es esencial en los ejercicios 
número 7, 8, 10, 11, 12 y 13. Los ejercicios son más entretenidos y más efectivos con un rollo 
firme. 

Puedes fabricar el rollo de sobrantes de, por ejemplo, mantas, alfombras, frazadas etc. Atadas con 
una cuerda o cosidas y envueltas en una funda. 



Cuanto más suave el colchón más grueso el rollo. 
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Ejercicios boca abajo 



Ejercicio 11 

Posición inicial: 

Acuéstate sobre el rollo/las almohadas en la posición inicial (Fig. 1). Ver las descripciones en la 
pagina 15. 




El ejercicio: 

Estira los dedos de los píes 
hacia adelante/arriba, de manera 
que se ajusten al borde del 
colchón (Fig. 2) o apoya los 
píes contra el borde de la cama, 
si quieres puedes separar los 
píes más que lo que se muestra 
en los dibujos. 

Levanta la parte superior del 

cuerpo hasta la curva normal de 

la columna (Fig. 3). Vuelve a la 

posición en la Fig. 2. Los brazos 

de acuerdo a tu comodidad pueden estar al lado del cuerpo (más fácil), hacia los lados o con las 

manos debajo de la frente o las tres posiciones por turno. Tal vez te des cuenta que has puesto el 

rollo/las almohadas muy abajo 

o muy arriba. Cuanto más 

cerca de los pies el rollo esté 

más efectivo y agotador el 

ejercicio será. 

Variante: 

Si no puedes sostenerte con 
los dedos, puedes balancearte 
sobre el rollo (como en 
ejercicio 13) y al mismo 
tiempo levantar la parte 
superior del cuerpo y las 
piernas extendidas. Este 
variante es un poco más difícil 
que el primer ejercicio. 




Cantidad: 

Siéntete conforme con pocos 
levantamientos al principio. 
¡Compite contigo mismo! 
¿Puedes hacer hasta 20, tal vez 
40 levantamientos? El ejercicio 
no se puede exagerar. 

Efecto: 

El ejercicio es muy agotador, 
pero también es muy eficaz y 
fortalecedor para los músculos 
de la espalda. También se 
fortalecen los músculos de la 
nuca y de las caderas. 
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Ejercicios boca abajo 




Ejercicio 12 

Posición inicial: 

Acuéstate sobre el rollo/o las almohadas en la posición inicial (Fig. 1). Ver también la página 15. 

El ejercicio: 

Sostén con ambas manos el 

borde de la cabecera del 

colchón, y levanta - cuanto más 

alto mejor - ambas piernas 

rectas y juntas (Fig. 2). Lleva 

las piernas juntas (uno de los 

píes puede eventualmente 

sobrepasar el otro sobre los 

dedos) hacia fuera a la 

izquierda (Fig. 3) y sin pausa 

luego, hacia fuera a la derecha. 

Continúa tanto como puedas. 

Prueba con las primeras 1 

flexiones, a ver si puedes ver 

tus pies cuando están extendidos hacia afuera 



Cantidad: 

40 es decir 20 a cada lado 

Efecto: 

El ejercicio fortalece los 
músculos de la nuca, de la 
espalda, de las caderas y la 
parte superior de los muslos y 
flexiona la región lumbar y 
cuello. 



Comentario: 

Cuidado con las torsiones de 
la cabeza. Las 7 vértebras del 
cuello son pequeñas aún protegidas 
por músculos y tendones. Pueden 
dañarse por torsiones muy fuertes. 
Pero los movimientos naturales del 
cuello pueden mantenerse de forma 
adecuada con la suplementación de 
los ejercicios 12 y un suplemento 
del ejercicio 18. 
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Ejercicios boca abajo 



Ejercicio 13 

Posición inicial: 

Acuéstate sobre el rollo o las almohadas en la posición inicial. (Fig. 1). 




El ejercicio: 

Estira el cuerpo, de modo que te balanceas sobre el rollo o las almohadas sin apoyar los pies, la 
espalda recta, los brazos a los lados. Haz movimientos rotatorios de un lado a otro, levantando por 
turnos la cadera izquierda y derecha (Fig. 2). 

Termina en la posición inicial. Relájate con un par de profundas respiraciones. 




Cantidad: 

24 vueltas, 12 a cada lado. 

Efecto: 

El ejercicio fortalece los músculos de la nuca, de la espalda, de los glúteos y la parte superior de los 
muslos y demanda y ejercita la buena coordinación de casi todos los músculos del cuerpo. 

Comentario: 

El ejercicio es difícil de hacer sino se cuenta con un rollo firme y ancho de gimnasia, ver pág. 15. 
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Ejercicios de rodillas 



Los ejercicios 14, 15 y 16 tienen la misma posición inicial y la misma posición de descanso. 




Posición inicial: 

Ponte de rodillas con la espalda recta y las rodillas separadas unos 30 cm. 
Estira la nuca. Estira los brazos pegados a los lados del cuerpo y lleva los 
omóplatos hacia atrás (Fig. 1). En esta posición estiras tu trasero hacia 
atrás, mientras inclinas el cuerpo hacia adelante lo mas posible con la 
espalda recta, es decir sin cambiar la curva natural de la columna (Fig. 2). 
Controla la curva con una mano. 

Posición descanso: 

Quizá necesitarás unos segundos de descanso después de cada uno de los 
ejercicios 14, 15 y 16. Puedes usar la posición de la Fig. 3 con los brazos al 
lado y las palmas hacia arriba. La frente o la mejilla contra el colchón. 
Relaja los hombros y respira profundamente. Si esta posición es incómoda 
puedes usar la posición de la Fig. 1 o Fig 3 como descanso. 



Comentario: 

Para algunos no es agradable estar de rodillas porque los empeines y las falanges (dedos) se estiran 
mucho. Puedes evitar esta incomodidad al poner los pies fuera del borde del colchón o al poner una 
toalla enrollada debajo de los empeines. 

Efecto: 

Todo lo que se puede mover de la espalda se mueve aquí, todas las 
vértebras y todos los músculos se fortalecen y se flexionan a través de los 
movimientos uniformes de estos tres ejercicios de manera que similares 
movimientos diarios no produzcan molestias o dolor de espalda. Además 
se fortalecen los glúteos y muslos. 

Importante: 

En estos ejercicios de rodillas tu cuerpo adopta posiciones y movimientos 
que a menudo podrían producir dolor de espalda. Por eso comienza 
suavemente precisamente con estos ejercicios número 14, 15 y 16. Haz 
los ejercicios lenta y cuidadosamente al comienzo. No hagas por 
ejemplo los 3 ejercicios a la vez, y haz cada ejercicio unas pocas veces. 
Preocúpate de controlar todo el tiempo tus movimientos. De esta manera 
estos 3 ejercicios van a ser muy efectivos e importantes para la salud de 
tu espalda. 




% 
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Ejercicios de rodillas 



i 





Ejercicio 14 

Posición inicial: 

Encuentra y controla la posición inicial. Fig. 1 y 2, tal como está escrito en la pág. 19. 

El ejercicio: 

De esta posición lleva la mano derecha hacia adelante 

tocando con la punta de los dedos levemente el colchón, 

delante de ti y un poco a la izquierda de la rodilla 

izquierda lo mas adelante que te sea posible alcanzar sin 

perder el equilibrio y sin arquear la espalda (Fig. 3). Las 

puntas de los dedos deben medianamente doblarse/sentir 

el colchón , pero no son un punto de apoyo - permanece 

un poquito en la posición. Cuenta "uno" y mientras lleva 

la mano derecha hacia atrás, la mano izquierda se lleva a 

un punto bien adelante un poco a la derecha de la rodilla 

derecha (Fig. 4). Cuenta "dos y". El peso se mueve 

automáticamente de una rodilla a otra. Continúa 

alternativamente con la mano derecha y la mano izquierda. Cuenta "3 y" "4 y" etc. Descansa como 

está escrito en la pág. 19. 

Cantidad: 

Poco a poco puedes tal vez hacer 24, 
es decir 12 con cada mano. 

Efecto: 

El aparato de movimientos de la _ 

espalda, la vértebras y músculos, se •- 
flexionan y fortalecen a través de 
estos movimientos de contención de 
una manera tal que similares 
movimientos diarios no producen 
recaídas como dolor de espalda. 

Advertencia: 

Al principio haz los ejercicios lenta y 

cuidadosamente y solamente unas pocas repeticiones. Controla todo el tiempo, que el movimiento de 

la curva lumbar de la columna 

sea natural y no arqueada. El 

ejercicio es bastante difícil; 

puedes prorrogarlo hasta que la 

condición física se haya 

mejorado. 





\ 
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Ejercicios de rodillas 



Ejercicio 15 

Posición inicial: 

Encuentra y controla la posición inicial (Fig. 1 y 2) como está escrito en la pág. 19. 





El ejercicio: 

De la posición inicial (Fig 2) el cuerpo se 
inclina y se dobla la espalda, de manera que 
la frente toca el colchón. Los hombros se 
aflojan, mientras los brazos se deslizan sobre 
el colchón con las palmas hacia arriba (Fig. 
3). 



Sin pausa lleva el cuerpo a la posición inicial. 
Tensa los omóplatos y enderezarte (Fig. 4) de 
modo que los músculos de la espalda trabajen 
de la posición doblada y relajada hasta la 

posición con la espalda recta. Finalmente un rato de descanso, ver 

pagina 19. 



Cantidad: 

Poco a poco vas haciéndolo 24 

veces. 

Efecto: 

Todos los músculos que estiran 
la espalda se fortalecen y todas 
las partes de las vértebras se 
"engrasan". Un ejercicio muy 
importante y especialmente 
efectivo para la espalda. Ver pág. 
19 también. 




Advertencia: 

Haz el ejercicio lentamente y con cuidado y sólo pocas 
veces en un principio. Cuando te sientes familiarizado 
con el ejercicio, puedas aumentarlo pero sin exagerar. Ver 
también la pagina 19 sobre "Importante". 
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Ejercicios de rodillas 





Ejercicio 16 

Posición inicial: 

Ponte y controla la posición inicial 
(Fig. 1 y 2) como está escrito en la 
pág. 19. 

El ejercicio: 

De la posición inicial giras el cuerpo y 
la cabeza totalmente a la izquierda 
mirando hacia arriba. Manten la 
posición contando por ejemplo "uno y" 
Fig. 3. 



Haz lo mismo hacia la derecha. 

Manten la posición contando por 

ejemplo "dos y". Continúa a la izquierda y la derecha alternativamente, contando "tres y", "cuatro 

y" etc. Pon el peso del cuerpo alternativamente en la rodilla izquierda y derecha. Lo importante es el 

giro del hombro, no el de la cabeza. Si te mareas, con cerrar los ojos te puede ayudar. 

Termina eventualmente el ejercicio con un par de inhalaciones profundas y tranquilas en la posición 
de descanso, Fig 4. 



Cantidad: 

De a poco alcanzarás a hacer 24 
flexiones, es decir 12 a cada 
lado. 

Efecto: 

Los músculos de la nuca, la 
espalda, los glúteos y los muslos 
se fortalecen. Los giros del 
cuerpo hacen flexibles las 
vértebras de la región lumbar y 
del pecho y sobre todo fortalecen 
la musculatura transversal y 
oblicua, ver también la pagina 19 
sobre "Efecto". 




Importante: 

En un principio, haz el ejercicio lenta y cuidadosamente y solamente unas pocas veces. Ten cuidado 
de no arquear la espalda. Ver pág. 19 sobre "Importante". 
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Ejercicios a cuatro patas 



Ejercicio 1 7 

Posición inicial: 

Ponte sobre las rodillas y manos, con los brazos y muslos vertical y con 30 a 40 cm entre las manos 
y las rodillas. Si tienes muñecas frágiles apóyate con los puños. 




El ejercicio: 

El ejercicio tiene 2 posiciones extremas de la columna vertebral: 

1. Encorva la espalda tanto como sea posible hacia arriba con la barbilla contra el pecho (Fig. 1). 

2. Arquea la espalda hacia abajo mirando hacia-arriba. (Fig. 2) 
Alterna entre 1 . y 2. 

Mantente un rato en 

cada posición. f \ 

Cantidad: 

6 veces, encorvando la 
espalda 3 veces hacia 
arriba y arqueando la 
espalda 3 veces hacia 
abajo. 

Efecto: 

El ejercicio hace 
flexible toda la 
columna vertebral. 
Además se extienden y 
fortalecen los músculos 
abdominales rectos y 
los extensores de la 
espalda. 




Comentario: 

Evita la posición 2 si tienes una espalda muy arqueada. 
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Ejercicios a cuatro patas 



Ejercicio 18 

Posición inicial: 

Ponte sobre las rodillas y manos, con los brazos y muslos vertical y con unos 30 y 40 cm de 
separación entre las rodillas y las manos. Si tienes muñecas frágiles te puedes apoyar en los puños. 

El ejercicio: 

El ejercicio tiene así como el anterior 2 posiciones extremas de la espalda: 

1 . Lleva las costillas del lado derecho tanto como te sea posible hacia la derecha y moviendo 
la caja toraxica un poco hacia arriba y abajo como un venado cuando se rasca contra un 
árbol. Intenta al mismo tiempo divisar tu cadera o talón izquierda (Fig 1). Siente el estira- 
miento del lado derecho de la cadera y caja toraxica. 

2. Haz lo mismo con la costilla del lado izquierdo. Trata de divisar tu cadera o talón derecho. 
Fig. 2. 

Alterna entre 1. y 2. 





Cantidad: 

6 veces, es decir 3 veces a cada lado. 

Efecto: 

Como el ejercicio anterior este ejercicio hace flexible toda la espalda y el cuello. 



24 



Ejercicios de lado 



Ejercicio 19 

Posición inicial: 

Acuéstate relajado de lado con una mano o una almohada debajo de la cabeza (Fig. 1). 




El ejercicio: 

Estira la pierna superior girando el pie hacia adentro. Levanta la pierna tanto como sea posible con 
el pie aún girado hacia adentro, es decir el talón conduce el movimiento lo mas elevado posible. 
Manten la cadera superior ligeramente hacia adelante. Ten cuidado de no llevar la pierna hacia 
adelante; es mejor hacia atrás tanto como puedas (Fig. 2). Baja la pierna a la posición inicial. 

Haz 10 elevaciones de pierna. 

Acuéstate hacia el otro lado haciendo 10 elevaciones de pierna también. 

Cantidad: 

Quizá no puedas llevar a cabo 10 elevaciones de pierna al principio, pero "la práctica hace al 
maestro" y en poco tiempo irás haciendo aún más. El ejercicio no se puede exagerar. 

Efecto: 

Las caderas tienen muchos 
músculos, el llamado músculo 
medio de la cadera es uno de 
ellos. El cual se fortalece con 
este ejercicio. Esto es importante 
para estabilizar las 
articulaciones de la cadera, 
cuando estás de pie, caminas o 
corres. En medio debajo de la 
cadera se encuentra este 
músculo, debajo de la piel, lo 
puedes sentir trabajar con tus 
dedos. 

Muchos músculos se fortalecen 

con este ejercicio. Juntos - y 

cuando están muy bien 

desarrollados - acolchan nuestra 

cadera y la protegen contra 

lesiones en las articulaciones y contra golpes por ejemplo al caer. 
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Ejercicios para el estado físico general 

Ejercicio 20: 

Los ejercicios en este libro se dirigen a la espalda y no entrenan mucho el corazón, los pulmones y 
las piernas. Si no haces otra forma de entrenamiento es recomendable hacer este ejercicio 20 en casa 
delante de una ventana abierta. 



Ejercicio 20a: 

Salta de un pie a otro 
levantando alternativamente la 
rodilla izquierda y derecha 
tanto como para formar una 
línea horizontal (Fig. la). 
Después de 10 saltos da un par 
de pasos para recuperar el 
equilibrio, luego una pequeña 
flexión de rodillas y al fin una 
profunda flexión de rodillas 
hasta abajo (Fig. 2). Repite todo 
esto sin pausa tantas veces 
como sea posible. Necesitas un 
respaldo de silla para ayudarte 
con las flexiones de rodillas. 
Usa los brazos como ayuda. Si 
las flexiones profundas son 
demasiado duras para las 
piernas haz unas flexiones 
menores. 

Cantidad: 

Aumenta, si es posible, la cantidad día a día 
hasta los 50 o 100 saltos con sus 
correspondientes flexiones. 

Ejercicio 20b: 

Si es demasiado duro con los saltos puedes 
usar un banquito de 20 a 30 cm poniendo 
encima el pie derecho e izquierdo 
alternativemente mientras saltas(Fig. Ib). 
Ponte derecho y apóyate a la pared si lo 
necesitas. Unos 6 a 8 pasos rápidos sucedidos 
de flexiones de rodilla (Fig. 2) como en 20a. 

Repite todo sin pausa tantas veces como 
puedas. Compite contigo mismo en cuanto a 
cantidad así como velocidad. 

Efecto: 

Siente cuan agitado estás! Es importante para 

tu condición y la salud, que el corazón y los 

pulmones sean frecuentemente expuestos a 

exigencias superiores, si es posible todos los 

días. Los músculos más grandes del cuerpo, glúteos, muslos y pantorrillas se fortalecen de modo que 

por ejemplo te será más fácil correr, subir la escalera y levantar cosas pesadas. Vas a caminar más 

seguro y por ejemplo tropezarás sin caer. Una musculatura fuerte de los glúteos y las piernas ayuda a 

estabilizar la espalda. 
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Resumen de los ejercicios 



Un dibujo de cada ejercicio 

Si el número del ejercicio está subrayado significa que es un ejercicio de esfuerza que 

no se puede exagerar - ve pag. 6 

Círculos, tres quartos de círculo, medio círculo y quarto de círculo en torno de los 
números de los ejercicios es una marca de prioridad - ve pag. 6 
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Los 10 mandamientos sobre dolor de espalda 

1 . Cura la espalda tu mismo. Es tu responsabilidad. Tu esfuerzo es más importante que el 
del doctor. 

2. La gran mayoría puede curarse con solamente 10 minutos de ejercicios al día. Exige 
determinación, intención y conocimiento de los ejercicios. 

3. Nunca es demasiado tarde para fortalecer la espalda. Es a lo largo de toda la vida. 

4. Los dolores se deben combatir y detenerlos en sus inicios. En solo 3 meses podrían ser 
crónicos. 

5. No te acuestes cuando tengas dolor de espalda. En una semana se disminuyen los 
músculos y huesos en un 10% y demandan una rehabilitación de un mes. 

6. Una espalda cansada y dolorida podría necesitar descanso, pero ante todo necesita una 
vida cotidiana suplida con ejercicios. 

7. Entrena los músculos de los muslos (ejercicio 20) y aprende una técnica efectiva para 
correr. Evita levantar cosas pesadas. 

8. Manten la curva natural de la columna en la mayoría de las situaciones posibles, 
también sentado. En el trabajo pesado trata de mantener una respalda recta. 

9. Gran parte de los dolores de la región de la columna desaparecen por si mismo dentro 
de 2 a 4 días y no exigen atención del doctor. 

10. Si los dolores son muy fuertes y te abstienen de tus quehaceres por muchos días es 
bueno visitar a un doctor, un fisioterapeuta o a un quiropráctico. Busca un doctor 
inmediatamente si no puedes contener tus orines o si tienes la fuerza disminuida en 
una o ambos piernas. 
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El libro y tu cama son tu propio 
fitnes-center 



Gran parte de mi vida he sufrido de una espalda dolorida. Por años 
busqué ayuda de los doctores, los fisioterapeutas y los quiroprácticos, 
pero los dolores nunca desaparecieron totalmente. Con mis 
conocimientos sobre educación física decidí diseñar mi propia rutina 
de ejercicios para la espalda. 

En sorprendentemente poco tiempo mis dolores de espalda 
desaparecieron y los mantengo a distancia con los ejercicios. Mi 
cuerpo se ha puesto fuerte y esto facilita mi vida cotidiana. 

He discutido sobre los ejercicios con expertos y amigos que los han 
probado. Esto me ha convencido de que la mayoría de los problemas 
de la espalda pueden disminuirse con estos ejercicios. 

Con este libro pongo mi programa de ejercicio a disposición de todos 
los que quieren trabajar con su espalda 10 o 12 minutos diariamente. 
La originalidad de este libro es que los ejercicios se hacen en la cama 
y que los ejercicios son totalmente nuevos fortaleciendo y fiexionando 
la espalda. 

¡Viva tu espalda! 

Erik Breum 

Maestro de educación física, Cand. Psicólogo 
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